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28 Çağın Ölüm Tuzakları

Zararlı Alışkanlıklar

ALTIN TAS İÇERİSİNDE 
SUNULAN ZEHİRLİ BAL

“Zararlı Alışkanlıklar”



Zararlı Alışkanlıklar
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Zararlı Alışkanlıklar

Kötü alışkanlıklar dam-
laya damlaya oluşan bir 
göl gibidir. Sigara, alkol, 
uyuşturcu ve kronik 
bağımlılık birbirini takip 
eden zararlılardır. 



Zararlı Alışkanlıklar

31Çağın Ölüm Tuzakları

Gençler büluğ 
(ergenlik) çağı piskolojisiyle 

kendilerini ispat gayreti 
içerisinde olurlar. Dışardan 

pırıltılı gibi gözüken bir 
çevresinin olduğunu gös-

termek isterler.



32 Çağın Ölüm Tuzakları

Zararlı Alışkanlıklar
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Zararlı Alışkanlıklar



Zararlı Alışkanlıklar

35Çağın Ölüm Tuzakları

En önemli görev, 
öncelikle aileye, okula 

ve sivil toplum ku-
ruluşlarına ve sonra 
da pek tabi olarak 
devlet yetkililerine 

düşmektedir.
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Zararlı Alışkanlıklar

Kötü alışkanlıklar dediği-
miz başta sigara, alkol, 
uyuşturucu gibi alışkanlık-
lar ve diğer kötü davranış 
biçimlerinin adeta temsilci-
leri, kendilerini legal olarak 
cemiyette tanıtmıştır.
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Anne ve babadan bağım-
sızlaşma doğal sürecinde 

genç, davranışlarını bir 
grup içinde deneyerek 

geliştirir. 
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Zararlı Alışkanlıklar
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Zararlı Alışkanlıklar

Sigara reklamlarında 
oynayan bu adamın 
sigara yüzünden kansere 
yakalandığını ve mah-
kemeye başvurduğunu 
biliyor muydunuz?
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41Çağın Ölüm Tuzakları

Yanında silah taşıyan 
gençlerin önemli çoğunlu-
ğu aynı zamanda yoğun 

alkol kullanan gençlerdir. 



42 Çağın Ölüm Tuzakları

Zararlı Alışkanlıklar

Son yıllarda LSD gibi 
gerçek dünyadan 
uzaklaştırıp hayellere 
boğan hallusinojen-
lerin kullanımı batı 
ülkelerinde artışa 
geçmiştir. 
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43Çağın Ölüm Tuzakları

Maalesef çoğu zaman 
aileler, çocuklarını gerek-

tiği kadar ve dikkatlice 
takip etmezler. Nerelere 

gittiğine, kimlerle arka-
daşlık kurduğuna, ne gibi 
davranış farklılıkları gös-
terdiğine önem vermeyip 

tedbirlerini almazlarsa 
istemeyerek de olsa 

çocuklarını uçurumun 
kenarına getirmiş olurlar.
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Zararlı Alışkanlıklar

Gençleri uyuşturucudan 
uzak tutmak için maddeyi 
kullanma nedenlerine 
alternatif yollar üretmek 
gereklidir.
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Zararlı Alışkanlıklar



Zararlı Alışkanlıklar
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Tütün Gerçeği 
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ZARARLI ALIŞKANLIK 
OLARAK “TÜTÜN” 

GERÇEĞİ
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Üretenlerin İtiraflarıyla Sigara

ABD’nin dört büyük sigara firması, sekiz ayrı eyalette açılan davaların anlaşmayla 
sonuçlanabilmesi için 206 milyar dolar ödemeyi kabul etti. Philip Morris, Reynolds, 
Brown & Williamson ve Lorillard şirketleriyle eyalet savcıları arasında varılan anlaş-
maya göre, bu meblağ sigara yüzünden çeşitli hastalıklara yakalananların tedavisinde 
kullanılacak ve sigarayla mücadele fonlarına aktarılacak. 

Sigara üreticisi Liggett Group, sigara içmekle kanser arasında bağlantı olduğunu ka-
bul ederek, 22 eyalette bir anlaşma imzaladı. Sigaradan zarar görenler için her eyalete 
25 milyon dolar ödemeyi ve ayrıca 25 yıl boyunca bu eyaletlerde elde edeceği kârın 
%25’ini aynı amaçla eyaletlere bırakmayı taahhüt etti. 

A.B.D. sigara üreticisi şirketler, 40 eyaletin Baş savcıları ile -kongre tarafından 
onaylandığında yürürlüğe girmek koşuluyla- imzaladıkları anlaşmada, sigara üreticileri 
aleyhine açılan davaların düşmesi kaydıyla, 25 yıl içinde 368,5 milyar dolar tazminat 
ödemeyi kabul etmek zorunda kaldı. 

ABD’nin Florida eyaleti, sigaranın neden olduğu kamu harcamaları için, sigara üre-
ticileri aleyhine dava açtı. Philip Morris şirketinin üst düzey yöneticilerinden Geoffrey 
Bible bu davada sigaranın ABD’de yılda 100 bin kişinin ölüm nedeni olduğunu kabul 
etti. Georgia eyaleti hastalık kontrol ve önleme merkezinin araştırmalarına göre sigara 
ABD’nde her yıl 419 bin kişinin ölümüne neden oluyor. 

R.J.R. şirketinin yönetim kurulu başkanı Steven Goldstone aynı davada, ürünlerinin 
akciğer kanserine yol açabileceğini kabul etti. 
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Nikotin
Fenol
Krezol
Beta-Naftalamin
N-Nitrozonomikotin

Benzopiren

Metaller (Nikel, arsenik vb.)

İndol

Karbzaol

Kateşol

Sigara Dumanındaki Zararlı Maddeler
Tanecik halindekiler Gaz halindekiler

Aromatikhidrokarbonlar Karbonmonoksit

Nikotin Hidrosiyanik asit

Fenol Asetaldehid

Krezol Akrolein

Beta-Naftilamin Amonyak

N-Nitrozonornikotin Formaldehid

Benzopiren Nitrojen oksitler

Metaller (Nikel, arsenik vb.) Nitrozaminler

İndol Hidrazin

Karbzaol Vinil klorür

Kateşol
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Başlama Yaşı

6 - 10 yaş %4

11 - 14 yaş %20

15 - 18 yaş %39

19 - 21 yaş %20

22 - 25 yaş %10

26 yaş ve üzeri %7

PİAR 1988, Türkiye
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Sigara bulaşıcı tip 
bir halk sağlığı 

sorunudur. 
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Yalın bilgi aktarımıyla 
sigara konusunda 
kişilerin davranışları 
değiştirilemez. 

Genel nüfus, yaş 15 (SB-PİAR, 1988)

Erkek: % 53; kadın: % 24; Toplam: % 44

Öğretmenler (Kocabaş A, Tokat 1986)

Erkek: % 54; kadın: % 29; Toplam: % 47

    Hekimler 
    (Ardıç S, Eskişehir 1989) 
    Erkek: % 62; kadın: % 44; Toplam: % 54
    (TTB,Türkiye 1999)
    Erkek: % 44; kadın: % 34; Toplam: % 42

Türkiye’de Sigara Alışkanlığı
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Genel nüfus, yaş 15 (Çan G, Özlü T, 1998)
Erkek: %62 - Kadın: %32 - Toplam: %49

Hekimler (Çan G, Özlü T, 1997)
Erkek: %54 - Kadın: %32 - Toplam: %48

Tıp Öğrencileri (Çan G, Özlü T, 1996)
Erkek: %39 - Kız: %18 - Toplam: %29

Trabzon’da Sigara Alışkanlığı

PİAR 1988, Türkiye Sigara içenlerin oranı

Okula gitmemiş %26

İlkokul %47

Ortaokul %52

Lise %45

Üniversite %59

Eğitim Sigara İlişkisi 

Yassı Epitel Dokuda Oluşan Benign (İyi Huylu, İyicil) Değişme.

Prokanseröz Yaralı Epitel Dokuda Malignant (Kötü Huylu, Kötücül) Değişim.

 1 Normal 2 Hyperplasia 3 Hyperplasie - Keratose (Metaplasie Cornee)

4 Dysplasie Moderee 5 Dysplasie Marquee 6 Carcinome in Situ 7 Carcinome Micro - Invasif

Sigara içen insanlarda 
zamanla oluşan ve kansere 
kadar kadar giden hücresel 

değişiklikler.

Resim-1
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Resim-2 Ses tellerinin makroskopik ve 
mikroskopik görünümleri

Resim-3 Sağ ses telinde başlamış 
kanser
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doktora müracaat ederler. Bu çok erken safhada belirlenirse 
sadece burasının alınmasıyla cerrahi olarak veya şua ile tedavi 
edilebilir. Biraz daha ilerlerse bütün ses telli alınmak zorunda 
kalır.

Ama 4. resimde  görüldüğü gibi kanser, bütün ses tellerini ve 
gırtlağın  her tarafını kaplamışsa bu durumda da  bütün gırtlak 
alınır, hastanın boynunda delik kalır ve akciğerlere bu delikten 
hava direk olarak gider. Böylece, nemlenme, ısınma ve yabancı 
cisimlerden temizlenme gibi fonksiyonlar artık yerine getirile-
mez ve hasta balgamı da buradan çıkarmak zorunda kalır. Bir 
bakıma engelli yarış gibi olan hayat mücadelesinde, çocuğun 
doğumu, daha sonra yavaş yavaş emeklemeye başlaması, yü-
rümesi, ilkokula gitmesi, okulları bitirmesi, sonra evlilik hayatına 
girmesi, çocukları, emeklilik yaşı gibi engeller vardır. Bu  engelli 
senelerin yanısıra uzun süre de sigara içmişse işte bu kanser 
safhasına gelme durumunda hasta bu son engeli atlayamaz ve 
bundan sonra hayatının kalan kısımlarını hastanelerde ve dok-
torların önünde geçirmek zorunda kalır; dolayısı ile torunlarını 
da sevemez. Çünkü torunları kendisinin bu halinden korkarak 
yanına gelemezler. Geriye bıraktığı ve emeklilikte yapmayı dü-
şündüğü işleri de yapamaz, çünkü kanserli bir hastadır, hastalığı 
ile uğraşması gerekir. 

En yakın sevdikleri bile kendisine çekinerek yaklaşırlar. Kan-
ser, eğer daha da ilerlemiş  ve 5. resimde olduğu gibi akciğer-
lere de atlamışsa bu kanserle o zaman  çok uzun süre yaşama 
şansı da yoktur. Veya, akciğerleri de çok ciddi hasara maruz 
kalmış olacağından dolayı nefes alması da çok zor olur ve do-
layısıyla bu engeli atlayamadan ölür.

6. resimde yeni ameliyat olmuş ve gırlağının hepsi alınmış, 
sonda ile beslenen bir hasta görülmektedir. Nefes alabilmesi 
için boynunda bir delik vardır.

7. şekilde aynı şekilde ameliyat olmuş bir bayan hasta gö-
rülmektedir.

8. resimde görüldüğü gibi yine uzun süre sigara içen insan-
larda sigaraya bağlı farklı kanserler görülmesinin yanında dudak 

Resim-4 Üstte sağ ses telinin her tarafını,
altta ise tüm gırtlağı kaplamış kanser

Resim-5 Üstte normal akciğer, altta ise 
yıllarca sigara içmiş bir kişinin akciğeri
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Resim-6
Gırtlak ameliyatı olmuş, sonda ile 
beslenen bir erkek hasta

Resim-7
Gırtlak kanserinden dolayı gırtlağı 
alınmış bir bayan hasta

Resim-8
Yıllarca sigara içmiş bir hastadaki alt 
dudak kanseri

Resim-9
Mikroskobik gırtlak ameliyatı

Resim-10
Sigara içen bir hastada oluşan polipler 
ve sinüzitler
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Dünyada halen her 
yıl 3 000 000 kişi 
sigaradan ölmektedir. 
Bu, aramızdan her 10 
saniyede bir kişinin 
sigaraya kurban gittiği 
anlamına gelmektedir. 
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Resim-11 Sigaranın genel anlamda vücuda yaptığı zararlı etkiler
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Hamileyseniz ve 
sigara içiyorsanız, henüz 

doğmamış bebeğinize 
de sigara içiriyorsunuz 

demektir! 
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Sigaraya alışan gençler, 
başka bir uyuşturucu 
kullanmasa bile, sigara 
bağımlısı yetişkinler 
haline gelmekte ve 
sağlıklarını tehdit eden 
kimyasal maddelere 
bir ömür boyu maruz 
kalmaktadırlar. 
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Sigaraya ne kadar erken 
başlanırsa, akciğerler o 
kadar çabuk fonksiyon 

kaybına uğrayacaktır, akciğer 
kanseri riski de aynı oranda 

artacaktır. Kişi sigara içmeye 
ne kadar devam ederse, 

kansere yakalanma riski o 
kadar artar. 
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Sigaranın zararı daha du-
daktan itibaren başlamak-

tadır. Dudak, dil, yanak, 
yutak, gırtlak kanserleri, 

diş eti hastalıkları, farenjit, 
sinüzit, bademcik ve orta 

kulak iltihabı gibi üst 
solunum yoluyla ilişkili 
hastalıkların gelişmesi 

için, dumanın derin olarak 
ciğerlere çekilmesi gerek-

memektedir. 
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Sigaranın Bilançocu

Bir günde imal edilen sigara sayısı dünya nüfusunun iki 
katı. 

Kişi başına sigara tüketimi yönünden Türkiye Avrupa’da 
ikinci. 

Sigara içen bin kişiden biri cinayet, altısı trafik kazası, 500’ü 
sigaraya bağlı hastalıklar sonucu oluyor. 

Her yıl sigaraya bağlı nedenlerle 3 000 000 kişi ölüyor. 

Her 13 saniyede bir kişi sigaraya bağlı hastalık sonucu ya-
şamını yitiriyor. 

İçilen her sigara ömrümüzden 5,5 dakika çalıyor. 

Sigaranın yol açtığı bilinen 24 hastalık türü bulunuyor. 

Sigaranın asıl öldürücü zararları, başladıktan 20 - 30 yıl 
sonra ortaya çıkıyor. 

ABD’de yıllık tütün faturası: 

Sigaraya 47 Milyar $ 

Sigaranın neden olduğu hastalıkların tedavisine 11 Milyar $ 

Sigaraya bağlı kazalar ve işgücü kaybına 36 Milyar $ 

Düşük nikotin ve katran içeren sigara içenlerin ölüm 
oranları sigara, içmeyenlerden 9 kat fazladır. 
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Sigara üreticilerinin aleyhle-
rine açılan yüksek tazminatlı 
davalar, şirketleri gelişmekte 
olan ülkelere yöneltiyor.
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Sigara ve Kanser

Sigara içenlerdeki kanserden ölüm oranı, sigara içmeyen-

lerdekine göre 15 ile 25 kat fazla. 

Kanser sıklığı her 100 000 kişi ölçü alındığında: 

Hiç sigara içmeyenlerde 3-4
Günde bir paket içenlerde 61
1-2 paket içenlerde 143
2 paket ya da daha fazla içenlerde 217 insan şeklinde or-

taya çıkmaktadır.

Dünya sağlık örgütü istatistiklerine göre dünya ülkelerinin 
birçoğunda en çok rastlanan ve en çok ölüme yol açan ne-
denler arasında, ilk sırayı, akciğer kanseri alıyor. 

Son 40 yılda %250 oranında artış gösteren akciğer kanse-
rine sadece ABD’de her yıl 170 bin kişi yakalanıyor ve 153 
bin kişi ölüyor. Türkiye’de ise her yıl 30-40 bin kişide akciğer 
kanseri görülüyor. 

Akciğer kanseri sıkllığı her 1 000 000 kişi ölçü alındığında
Hiç sigara içmeyenlerde   %0,1 - 0,2
Günde bir paket içenlerde  %44
1-2 paket içenlerde   %58
2 paket ya da daha fazla içenlerde %72 şeklinde or-

taya çıkmaktadır.

Akciğer kanserinin %90-95’i sigaraya bağlı önlenebilir kan-
ser nedenidir. 
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Batılı sigara markaları uy-
guladıkları kampanyalarla 
pek çok yeni Asyalı tiryaki 
kazanıyorlar.
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İçtiğiniz Sigaranın Ne Anlama Geldiğini Biliyor musunuz? 

İçtiğiniz sigaradan dolayı: 

Akciğer kanseri olma riskiniz            13-20 kat 

Ağız kanseri olma riskiniz   3-30 kat 

Dişeti kanseri olma riskiniz   5-14 kat

Dil kanseri olma riskiniz   4-33 kat 

Bademcik kanseri olma riskiniz  7-11 kat

Gırtlak kanseri olma riskiniz   16 kat 

Mesane kanseri olma riskiniz  2-3 kat 

Pankreas kanseri olma riskiniz  2 kat 

Böbrek kanseri olma riskiniz             5 kat 

Prostat kanseri olma riskiniz             2 kat 

Rahim ağzı kanseri olma riskiniz  17 kat 

Kalp krizi olma riskiniz   2 kat 

Felç olma riskiniz    2-22 kat

Ani ölüm riskiniz    10 kat

Kadın iseniz kısırlık riskiniz   10 kat

Ülser olma riskiniz    2 kat

Kronik bronşit olma riskiniz             2-24 kat artmaktadır! 

İçtiğiniz sigaradan dolayı                   8-10 yıl daha erken öleceksiniz. 

İçtiğiniz sigaranın kötü kokusu nedeniyle çevrenizde istenmeyen kişi durumuna 
düşeceksiniz. 

Günde iki paket sigara içiyorsanız 40 yılda bugünkü bedeliyle 24 milyarınızı ya-
kıyorsunuz! Bu para ile hayallerinizin ne kadarını gerçekleştirebileceğinizi düşünün. 

Ne zorunuz var? 
Gelin kendinize bir iyilik edin. Sigarayı bırakın! 

Ayrıca;
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İkinci Dünya savaşında 
insanlık 50 milyon 

kurban verdi, 1945’den 
bu yana ise sigara 80 
milyondan çok insanı 

yok etti. 
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Pasif içiciliğin en kabullenile-
mez tarafı çocukların buna 

maruz kalmasıdır. 
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Geç kalınmış vakalarda, 
tedavi daha zordur ve 
metastazlar oluşur.
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Türkiye’de insanların 
%10,6’sı sigarayla ilişkili 

nedenlerle ölmektedir. 
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Sigara kullanımına bağlı 
ölüme yol açan hastalıklar-
dan bazıları; kronik bronşit, 
amfizem, akciğer kanseri, 
kalp enfarktüsü, beyin 
damar hastalıkları, kalp 
damar hastalıkları, kronik 
tıkayıcı akciğer hastalık-
larıdır.
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Yoğun sigara kullanan 
kişiler, son sigaradan 

birkaç saat sonra tütün 
arayışı, huzursuzluk, si-

nirlilik, keyifsizlik, gergin-
lik, konsantre olamama 
gibi yoksunluk belirtileri 

yaşamaya başlar.
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Sigarayı bırakmak için bir 
gün belirleyin. Bugünün 
yeni hayatınız için bir baş-
langıç olduğunu düşünün. 
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Çok sıkı bir rejim yaparak 
kendinizi zorlamak yerine 

sadece yeme miktarınızı 
azaltın ama her şeyi yiyin.
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Spor yapmak, hem kilo 
almanızı engelleye-
cektir hem de sigarayı 
unutmanıza yardımcı 
olacaktır. Deneyin, 
göreceksiniz.
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Sigara İçmeyi Uygunsuz Hale Getirin: 
Sigarayı kartonla almayı bırakın. Bir paket bitmeden diğerini almayın.  

Evde ya da işte, yanınızda sigara taşımayı bırakın. Sigaraya ulaşmanızı zorlaştırın.  

Sigara içmeyi hoş olmayan bir hale getirin.

Sizin için özellikle zevk verici olmayan şartlarda sigara için. Örneğin, başkalarıyla 
birlikte içmekten hoşlanıyorsanız bunu yalnız yapın. Sandalyenizi boş bir köşeye doğru 
çevirin ve sadece içtiğiniz sigarayla onun olumsuz etkilerine konsantre olun. 

Bütün izmaritlerinizi büyük bir cam kavanoz içinde toplayarak, sigaranın pisliğini 
hatırlamak için saklayın. 

Bırakmadan Hemen Önce: 

Sigarasız olma egzersizleri yapın. 

Bir daha asla sigara içmeyeceğinizi ‘düşünmeyin.’ Her seferinde, o günü de siga-
rasız geçirmeyi düşünerek bırakın. 

Kendinize bugün sigara içmeyeceğinizi söyleyin ve içmeyin. 

Uzun süre kalan sigara kokusundan kurtulmak için elbiselerinizi temizleyin. 

Bıraktığınız Gün: 

Bütün sigara ve kibritleri atın. Çakmakları ve kül tablalarını saklayın. 

Diş hekimine gidip dişlerinizi temizleterek sigara lekelerinden kurtulun. Dişle-
rinizin bu şekilde ne kadar güzel göründüğüne dikkat edin ve onları öyle tutmayı 
hedefleyin. 

Kendiniz ya da bir başkası için almak istediğiniz şeylerin listesini yapın. Maliyet-
lerini sigara paket fiyatı üzerinden hesaplayın ve bu hediyeleri almak için parayı bir 
kenara koyun. 

O büyük günde kendinizi çok meşgul edin. Sinemaya, spor yapmaya gidin; uzun 
yürüyüşler yapın ya da bisiklete binin. 

Ailenize ve arkadaşlarınıza o günün sigarayı bırakma gününüz olduğunu hatırlatın. 

Onlardan ilk haftalarda yaşayacağınız zorluklarda size yardımcı olmalarını rica edin. 

Kendinize bir mükafat ya da kutlama niyetiyle özel bir şey verin. 

Bıraktıktan Hemen Sonra: 

Evde, iş yerinde ve çevrenizde temiz, taze, sigarasız bir ortam oluşturun. Kendi-
niz için çiçekler alın. 

Sigarayı bıraktıktan sonraki ilk birkaç gün kütüphane, müze, tiyatro, ibadethane 
gibi sigara içilmesine izin verilmeyen yerlerde mümkün olduğunca çok vakit geçirin. 

Bol su ve meyve suyu için. (Ama kafein içeren meşrubattan sakının) 

Alkol ve kahve gibi sigara ile bağlantı kurduğunuz içeceklerden sakının.

Elinizde sigara bulunmasını özlüyorsanız, anahtarlık, tespih, kalem gibi bir şeyle oynayın.
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Herkesin hayatında 
bir değişiklik yaparken 
kuvvetli bir motivasyo-
na ihtiyacı vardır. Eğer 

sigarayı neden bırakmak 
istediğinizi kesinleştirir-

seniz, başarmanız daha 
kolay olacaktır. 
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Kendinizi sigarayı bırak-
tığınız için, baskı altında 
hissedebilirsiniz. 
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Psikolojik bağımlılığı 
aşmak belki de işin 
daha zor kısmıdır.
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Hiç bir zaman bir tanenin 
kimseye zararı olmaz diye 
düşünmeyin -geri dönüşü 
olmayan bir hata bütün 

çabalarınıza son verebilir. 
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Bırakma Şekilleri

Aniden bırakma % 81,5 

Azaltarak bırakma % 5,7

Hipnoz tedavisi % 1,6 

Düşük nikotinli sigara  % 1,5 

Nikotinli sakız  % 1,4

Özel sigara filtreleri % 0,5

Psikolojik tedavi % 0,1  
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Kararınız ne olursa olsun, 
“direksiyonda oturan” siz-

siniz ve gideceğiniz yöne 
de siz karar vereceksiniz. 
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 Sigara içme yönünde alacağınız çağrılara karşı şu üç egzersizi peş peşe 
yerine getirmelisiniz:

1. Soğuk su; ½ bardak veya 1 bardak su... Sigara aklınıza geldiği zaman, su içme-
lisiniz. En az bir ay süre ile suyu yanınızdan ayırmayın. Unutmayın; “Sigara ölüm, su 
hayattır.” 

2. Oksijen, nefes almak. Karın diyaframını aşağı-yukarı hareket ettirerek nefes 
almalısınız:

a) Nefes alma egzersizine başlamadan önce sol avucunuzu göbeğinizin altına, sağ 
avucunuzu göğsünüzün üstüne koyup, gözlerinizi kapatın. 

b) Nefes almadan önce ciğerlerinizi iyice boşaltın. Tabii ciğerlerinizi zorlamadan.

c) “biir”, “ ikii” diye içinizden uzatarak sayıp, ciğerlerinizin tamamını doldurun. Sol 
elinizi, göbeğiniz itmeli. 

d) “Biir”, “ ikii” diye sayarak aldığınız nefesi içinizde tutun. Sağ eliniz ile göğsünüzü 
bastırın.  

e) “Biir”, “ ikii”, “üüç” “döört” diye sayarak nefesinizi yavaş yavaş boşaltın. Bu 
esnada sol elinizi, karnınıza bastırın. 

İki saniye bekledikten sonra, tekrar aynı şekilde nefes alın. 4-5 kez peş peşe bu 
soluk almayı tekrar edin. Daha ilerde ellerinizi kullanmadan bu soluk alma egzersizine 
alışacaksınız.

3. Dirsek içlerine masaj yapma. Kan dolaşımınızı hızlandıracak biçimde; hızlı ve 
sert bir şekilde avuç içinizle dirseğinizin iç tarafına masaj yapın, 30-40 saniye sağlı sollu 
devam edin, kalp atışlarınızın arttığını hissedin.

Her sigara içme isteği duyduğunuzda bu egzersizleri yapmalısınız.
Ayrıca şu telkini kendi kendinize yapın:
Sigaranın bugüne kadar beni kandıran yönlerini biliyorum.
Bir daha, asla beni yanıltmasına, kandırmasına izin vermeyeceğim.
Sigaranın yaptığı tüm alışkanlıklara karşı, artık özgürlüğümü kazandım. 
Ben, sigaranın zararlarına karşı sağlığı seçtim.
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Sigara sizin dostunuz 
değil, sinsi bir düşma-
nızdır. Size zevk değil 
aslında acı veriyor. 
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Bu “çın” lamalar bir 
alışkanlığın terk edilmesi 
ile ortaya çıkan arayışlar-
dan başka bir şey değildir. 
Çınlamaların zamanla çok 
azaldığını seyrekleştiğini 
göreceksiniz.
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Tütün Gerçeği 
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Tütün Gerçeği 
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Alkol Gerçeği 

ZARARLI ALIŞKANLIK 
OLARAK “ALKOL” 

GERÇEĞİ
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Alkol Gerçeği 
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Alkol Gerçeği 

Alkol ile ilişkili 
ortaya çıkan yasal 
problemler: Mesela 
alkollü iken kavga-
ya karışıp göz altına 
alınma. 
 



Alkol Gerçeği 
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Alkol Gerçeği 

Yaşadıkları kötü sonuç-
lardan ders almazlar ve 
hatta başlarına gelenlerin 
gerçek nedeninin alkol 
olduğunu inkar ederek 
teselliyi yine alkolde 
ararlar.
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Alkol karşısında güç-
süzlüğünü kabul etme 
ve bu konuda yardım 

arama, iyiye doğru 
değişimin ilk adımı ve 

mutlak şartıdır.
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Alkol Gerçeği 

Alkolün olumsuz sonuçla-
rıyla hasta değil ailesi hep 
yüz yüze gelir. 
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Alkol Gerçeği 
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Alkoliklerin tedavisinde 
disulfiram (Antabus) 
isimli ilacın kullanımı 

da yararlı sonuçlar 
vermektedir.
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Alkol Gerçeği 

Alkolizm ilerledikçe 
problemler artar. Yalnız 
içmeye başlar, gizlice içer, 
şişeleri saklar, durumun 
ciddiyetini saklamaya 
çalışır.
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Alkol Gerçeği 
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Alkolizmin Kliniği:

Alkolizm, davranışsal bir bozukluktur. 

Tekrarlayıcı olarak fazla miktarlarda alınan alkole bağlı 
problemler gelişmesi anlamına gelir.

Alkolik, kötü sonuçlar doğurmasına rağmen, kompulsif 
bir biçimde alkol içmeye devam eder.

Alkolizmde, alkol alımının sınırlanması ile ilgili kontrol 
kaybolmuştur

İnsanlar Neden İçiyorlar? 

Zevk almak.

Duygu durumunu düzeltmek.

Stresle başa çıkmak.

Alkol içme arzusu. (craving, aşerme)

Alkoliğin Hayatı

İçenlerle arkadaşlık eder, evlenir.

İçmek için her zaman neden vardır: Mutluluk, neşesizlik, 
gerginlik vesaire.

İçme fırsatları sonsuzdur: Maç, av, parti, tatil, doğum 
günü vesaire.

Alkolizm ilerledikçe problemler artar. Yalnız içmeye başlar, 
gizlice içer, şişeleri saklar, durumun ciddiyetini saklamaya çalışır.

Suçluluk duygusu gelişir, suçluluk ve pişmanlık duygularını bas-
tırmak için daha çok içmeye ve sabahları kalkınca içmeye başlar.
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Alkol Gerçeği 
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Alkol Gerçeği 
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Alkol Gerçeği 

Alkol motorlu araç 
ve yangın kaynaklı 
ölümlerin %50’sinden, 
cinayetlerin %67’sinden, 
intiharların % 33’ünden 
sorumludur.
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Alkol Gerçeği 
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Alkol Gerçeği 
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Alkol Gerçeği 
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Düzenli ve belli bir miktarın 
üzerinde alkol alanların %80-
100’ünde karaciğerde yağlan-
ma, yaklaşık %30’unda alkolik 

hepatit ve %10-20’sinde ise 
karaciğer sirozu gelişmektedir.
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Alkol Gerçeği 

Alkol karaciğer için en 
önemli toksik maddedir 
ve halen tüm dünyada 
tek başına karaciğer 
hastalıklarının en önemli 
sorumlusudur. 
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Resim-2 Alkole bağlı karaciğer 
yağlanması

Resim-1 Normal karaciğerin makros-
kopik görünümü.

Resim-3 Karaciğerde alkole bağlı fib-
röz doku artışı ve sirozun başlaması

Resim-4 Alkole bağlı ileri derecede 
sirotik bir karaciğer.

Resim-5 Normal karaciğer dokusu-
nun mikroskopik görünümü

Resim-6 Karaciğerde alkole bağlı 
fibröz doku gelişimi ve sirotik sürecin 
mikroskopik görünümü. 
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Alkol Gerçeği 

Resim-9 Alkolik pankreatit

Resim-8 Karaciğerde alkole bağlı kara-
ciğer fibrozisini gösteren mikroskopik 
görünüm.

Resim-7 Alkolik sirozlu bir hastanın ka-
raciğerinin görünümü.
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ALKOL VÜCUDA NASIL ETKİ EDER
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Alkol Gerçeği 
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Alkol Gerçeği 
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Karaciğerde alkolün meydana getirdiği hasarın mekanizmaları.
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Alkol Gerçeği 
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Alkol Gerçeği 
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Geçici halusinasyon 
ve ilüzyonlar: alkolü 

bıraktıktan sonra 1-2 
gün içinde görülür.
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Alkol Gerçeği 
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Alkol Gerçeği 
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Alkolikler tedavi için baş-
vurduklarında genellikle 

“dibe vurmuşlardır”, yani 
sağlık, aile, meslek, sosyal 

yaşam gibi yönlerden 
büyük kayıplara uğramış 
ve çaresiz duruma düş-

müşlerdir.
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Alkol Gerçeği 
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Alkol Gerçeği 
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Ey iman edenler! Şarap, kumar, putlara kurban kesilen sunaklar, fal okları, şeytana ait murdar 
işlerden başka bir şey değildir. Bunlardan geri durun ki felah bulasınız. (Maide Suresi, 5/90-91)
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Uyuşturucu Gerçeği 

ZARARLI ALIŞKANLIK 
OLARAK “UYUŞTURUCU” 

GERÇEĞİ
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Uyuşturucu Gerçeği 

Uyuşturucu maddelerin 
üretim ve kaçakçılığının 
önlenmesi amacıyla ulus-
lararası düzeyde imzalanan 
en önemli sözleşmeler 
1961 - 1971 - 1988 tarihli 
Uyuşturucu ve Psikotrop 
Maddelerin Kaçakçılığına 
Karşı Birleşmiş Milletler 
Sözleşmesidir.
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Uyuşturucu madde 
bağımlılığının zararlarının 

tam olarak bilinmemesi 
nedeniyle, başlangıçta 

uyuşturucu maddelerin 
yasaklanması yönünde 

ulusal ve uluslararası 
düzeyde girişimler 

olmamıştır. Daha sonra, 
terörizmin uyuşturucu 

madde kaçakçılığını bir 
finans kaynağı olarak 

görmeye başlamasının 
da etkisiyle, uluslararası 

tedbirler alınmıştır.
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Uyuşturucu Gerçeği 
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1938-1971 yılları arasında 
ülkemiz, dünya yasal afyon 

pazarının %50-55’ine 
sahip olmuştur. 
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Uyuşturucu Gerçeği 

Kokain ılık iklim 
koşullarında yetişen ve 
Erythroxylum coca olarak 
adlandırılan bitkinin 
yapraklarından elde edilen 
bir alkaloiddir..
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Günümüzde yasadışı kenevir 
bitkisi ekimi ve esrar üretim 

alanlarını belirleyebilmek 
kolay değildir. 
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Uyuşturucu Gerçeği 
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Uyuşturucu Gerçeği 
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Orta Asya 
Cumhuriyetleri’nde  

tren ve konteynırlarda 
elegeçirilen uşyuşturucu 

maddelerin Balkan 
Rotası ile birleşen Kuzey 

Karadeniz Rotasının 
önemini koruduğunu 

göstermektedir. 
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Uyuşturucu Gerçeği 

Ülkemiz, doğudan batıya 
doğal uyuşturucuların 
trafiğinden etkilenirken, 
batıdan doğuya ise 
kimyasal ve sentetiklerin 
kaçakçılığından 
etkilenerek çift taraflı bir 
akıma maruz 
kalmaktadır. 
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Güneybatı Asya’daki 
üretim bölgelerinden 

başlayıp, Karadeniz’in 
kuzeyini takiben Batı 

Avrupa’ya ulaşan veya 
Orta Avrupa’da Balkan 

Rotası ile birleşen Kuzey 
Karadeniz Rotasının 
önemini koruduğunu 

göstermektedir.
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Son yıllarda, önemli 
gelişmelerden biri 

de, Pakistan’dan Batı 
Avrupa ülkelerine 

hava ve deniz yoluyla 
yapılan eroin maddesi 

kaçakçılığında yaşa-
nan hareketliliktir. 

Uyuşturucu Gerçeği Uyuşturucu Gerçeği 
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Uyuşturucu Gerçeği 

Türkiye, uyuşturucu kaçak-
çılığıyla elde edilen kara 
paranın aklanmasına ve 
önlenmesine yönelik ulusal 
ve uluslararası düzeyde 
tedbirler almakta, “parayı 
izle, gerçeğe ulaş” mantığı 
doğrultusunda, sıkı bir 
denetim ve gözetim sistemi 
uygulamaktadır.
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Uyuşturucu Gerçeği 

Türkiye’de, uyuşturucu 
madde kaçakçılığına karşı 
kararlılıkla sürdürülen mü-
cadelenin ana operasyonel 
organı İçişleri Bakanlığı’na 
bağlı olan, Emniyet Genel 
Müdürlüğü Kaçakçılık ve 
Organize Suçlarla Mücadele 
Daire Başkanlığıdır.
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Ankara’da 
devlet ve vakıf üniversitele-
rinde okuyan 314 öğrenci 

arasında yapılan madde 
bağımlılığı araştırması, kız 
ve erkekler arasında bakış 

açısının ve çözüm yollarının 
farklılıklarını ortaya çıkardı. 
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Uyuşturucu Gerçeği 
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Uyuşturucu Gerçeği 



Uyuşturucu Gerçeği 
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Afyon Sakızı Esrar

Kokain Captagon

LSD Eroin

Uyuşturucu kullanma şekilleri
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Uyuşturucu Gerçeği 

Alkol, eroin, esrar 
grubu psikotrop mad-
deler kişinin kendisine 
zarardan çok davra-
nışlarını değiştirdiği için 
toplumsal rolüne zarar 
verir.
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Uyuşturucu Gerçeği 

Haşhaş; dallı-budaklı, her 
sene tohumdan yetişen, 
beyaz, pembe, kırmızı ve 
mor renkte çiçek açan bir 
bitkidir. 
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Afyonun Türevleri Morfin, Eroin ve Kodeindir 

Kullanma Metotları:

Teneffüs Yolu:
Kimi tiryakilerce bu şekilde kullanılmakta olup, özel pipo-

lar ile sigara gibi yakılarak içilmektedir.

Sindirim Yolu
Ya yutularak ya da çeşitli mayilerle (sıvı içerisinde eritmek 

suretiyle) karıştırılarak kullanılma şeklidir.

Deri Altına Zerk
Ender olmakla birlikte su içinde eritilerek şırınga ile deri 

altına zerk etme şeklidir.

Afyon grubuna dahil 
eczalar tıbbi alanda 
bilhassa ağrıları din-

dirmekte kullanılır ve 
faydalı vasıfları vardır.
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Uyuşturucu Gerçeği 



Uyuşturucu Gerçeği 
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Esmer olanlar “Meksika 
Eroini”, pembe olanlar “Çin 

Eroini” olarak piyasada 
bulunabilmektedir. 
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Uyuşturucu Gerçeği 

Eroin kısa bir süre 
kullanım devresinden 
sonra, kesin  bağımlılık 
yapan bir uyuşturucu 
türüdür.



Uyuşturucu Gerçeği 
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Sentetik uyuşturucu-
lar YEŞİL, uyarıcılar 

KIRMIZI REÇETE ile 
satılabilmektedir.
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Uyuşturucu Gerçeği 

Barbitüratlar, merkezi 
sinir sistemini etkileye-
rek yatıştırıcı, teskin edi-
ci etkinlik gösterirler.



Uyuşturucu Gerçeği 
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Sedatifler, zihni aktiviteyi 
ve uyanıklığı yatıştıran 
ancak bartüratlar gibi 
uykulu hal alınmasını 

önleyen sentetiklerdir.
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Uyuşturucu Gerçeği 

Kokain, koka yaprağının 
başlıca alkoloididir ve kim-
yasal usuller ile elde edilir. 
Baz kokain, beyaz kristali-
ze bir tozdur.
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Kokainin etkileri hemen 
hissedilir ve 30-60 dk 

gibi kısa bir süre devam 
eder. Bağımlıların, etkiyi 

devam ettirmek için 
ard arda kullanmaları 

gerekir.
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Uyuşturucu Gerçeği 

Kokain kullananlarda algı 
bozukluğu (varsanı) eşlik 
edebilir.



Uyuşturucu Gerçeği 
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Mitler ve Gerçekler

1. Yüksek sınıfın kullandığı elit bir madedir.
Gerçek: Kokain ve krek her sosyoekonomik seviyede kul-

lanılmaktadır. 

2. Kokainin yan etkisi yoktur.
Gerçek: Tremor (titreme), konvülzyon (sara nöbeti), en-

feksiyon, kalp krizi, inme, psikoz ve ani ölüme neden olabilir.

3. Kokaine bağımlı olmak için uzun süre gerekli.
Gerçek: Birkaç kullanımla bile olabilir.

4. Performans düzeyini arttırır.
Gerçek: Kronik kullanım performansı ileri derecede dü-

şürür.

5. Bağımlılık yapmaz.
Gerçek: Bağımlılık riski çok yüksektir. Birçok insan bırak-

mak için profesyonel yardıma ihtiyaç duyar.

Sadece enjekte edilirse bağımlılık yapar/ Bütün kullanım 
formları bağımlılık yapar. Dumanını çekmek enjekte etmek 
kadar bağımlılık yapıcıdır.
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Uyuşturucu Gerçeği 

Krek kokainin 
daha ucuz fakat 
daha tehlikeli bir 
türevidir. 
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Yoksunluk belirtileri 
kokaini bıraktıktan sonraki 

2.-4. günler arasında en 
fazladır. Bazen haftalarca, 

aylarca sürer.
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Uyuşturucu Gerçeği 

Durgunluk ya da huzur-
suzluk ve sinirlilik
kokain yoksunluğunun 
seyrinde görülür.
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Çağın Ölüm Tuzakları 199

Kokain bağımlılarında 
tuhaf cinsel davranışlara ve 
intiharlara çok sık rastlan-

maktadır.
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Uyuşturucu Gerçeği 

Amfeteminler, uyarıcı 
özelliğinden dolayı spor-
cular tarafından doping 
olarak kullanılmak-
tadır. İlaç alındıktan 
sonra kan dolaşımı 
hızlandığından bütün 
duygular alarma 
geçer. 
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Piyasaya captagon ticari 
adı ile sürülen ve etken 

madde olarak fenethylline 
içeren bu uyuşturucunun 
özellikle Arap ülkelerinde 

kullanımı yaygındır.
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Uyuşturucu Gerçeği 

İlk olarak Çeçe sineği 
gibi böcekler soktuğunda 
insanları uyku halinden 
kurtarmak için 1912 
yılında üretildiği bilinen 
extacy; uyuşturucu olarak 
kötüye kullanımı, ilk defa 
1985 yılında Hollanda’da 
rapor edilmiştir. 



Uyuşturucu Gerçeği 

Çağın Ölüm Tuzakları 203

Hint keneviri normal 
olarak sigara halinde 

suiistimal edilir.
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Uyuşturucu Gerçeği 



Uyuşturucu Gerçeği 

Çağın Ölüm Tuzakları 205

“Hashish Oil” denilen 
sıvı esrar (likit esrar) 

elde etmek için kenevir 
bitkisi kullanılır.
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Uyuşturucu Gerçeği 
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 Esrar ile alınan 
katran ve CO (karbon mo-

noksit) miktarı sigaradan 3-5 
kat fazladır.
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Uyuşturucu Gerçeği 

Esrarın kimseyi öldür-
mediğini idda edenler 
esrar kullanımının neden 
olduğu trafik kazalarına 
ve akciğer kanserine 
bağlı ölümleri göz ardı 
etmektedirler. Üstelik 
esrar kullandıktan sonra 
suç işleyerek ölenler ya 
da bunların öldürdükleri 
de cabası. 
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Başımız ağrıdığında aspi-
rinli sigara ya da iltahap 

için penisilinli sigara içmi-
yoruz. Her türlü dumanı 

içine çekmek sağlığa 
zararlıdır. 
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Uyuşturucu Gerçeği 
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Mitler ve Gerçekler

1. Esrar bitki olduğu için güvenlidir. 
Gerçek: Birçok bitki insan için zehirlidir.

2. Esrar kullanıcıları diğer uyuşturuculara geçmez. 
Gerçek: Esrar diğer uyuşturuculara başlangıç noktasıdır.

3. Esrarın etkisi birkaç saatte geçer. 
Gerçek: Esrar vücutta depolandığı için etkisi günlerce, 

haftalarca sürebilir.

4. Esrar stresi giderir. 
Gerçek: Diğer uyuşturucularda olduğu gibi esrar sadece 

problemlerle yüzleşmeyi geciktirir. Depresyon yapabilir.

5. Esrar alkolden güvenlidir.
Gerçek: Esrar karsinojen bileşikler içerir ve diğer madde-

lere güvenli bir altenatif olarak düşünülmemelidir. 

6. Esrar zihni açar. 
Gerçek: Esrar zihni sisli hale getirir; bellek, konuşma, anla-

ma ve karar verme yeteneğini bozar.

7. Bugün esrar eskiden olduğundan çok daha güvenlidir. 
Gerçek: Zirai gelişmeler esrarın potansını arttırmış ve 

başka tehlikeli bileşikler eklemiştir.

Esrar zihni sisli hale 
getirir; bellek, konuş-
ma, anlama ve karar 

verme yeteneğini 
bozar.
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Uyuşturucu Gerçeği 

LSD alındıktan kısa bir 
süre sonra tesirini hızla 
göstermeye başlar. Ağız-
dan salyalar akmaya baş-
lar, dil peltekleşir, her şeye 
razı olma hali görülür. 



Uyuşturucu Gerçeği 
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LSD, toz halinde, toplu 
iğne başı büyüklüğünde 

veya kesme şeker, etiket, 
posta pulu, kağıt, fotoğraf 
gibi maddelere emdirilmiş 
solüsyon şeklinde olabilir.

Tedavi Için Başvuran Kokainmanlarda Psikiyatrik 
Hastalık Sıklığı (RDC ile)

Şimdiki % - Geçmiş % 

Herhangi bir psikiyatrik bozukluk 55,7       73,5

Affektif bozukluklar      44,3       60,7 

Anksiyete bozukluğu      15,8       20,8

Şizofreni       0,3         1,3

Alkolizm 28,9       61,7

Antisosyal kişilik bozukluğu   7,7         7,7
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Uyuşturucu Gerçeği 

Tüm dünyada olduğu gibi 
ülkemizde de uyuşturucu 
kullanıcılarının 16-30 ve 
31-45 yaş grubunda 
yoğunlaştığı görülmektedir.



Uyuşturucu Gerçeği 
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Merak ve eğlencenin 
uyuşturucu maddeye 

başlama açısından 
önemli faktörler olduğu, 

uyuşturucu ile tanışmanın 
daha çok arkadaş grupları 

vasıtasıyla gerçekleştiği 
görülmektedir. 



Çağın Ölüm Tuzakları216

Uyuşturucu Gerçeği 

Madde bağımlılığı, gü-
nümüzde hemen hemen 
bütün dünyayı saran ve 
etkisini gittikçe arttıran, 
hem toplumu hem de tek 
tek şahısların sağlıklarını 
ilgilendiren, yani sosyome-
dikal bir problemdir.
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Madde bağımlısı olan kişi 
istediği zaman o maddeyi al-
mayabileceği zannı içindedir. 
Oysa kişi çoktan o maddenin 
ya da alkolün esiri haline gel-
miştir ve onu almak için öne 

sürdüğü sebepler yalnızca 
bahanedir. 
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Uyuşturucu Gerçeği 

Alkol ve uyuşturucu madde 
kullanımının neden olduğu 
kazalar, siroz gibi tıbbi 
hastalıkların tedavisi, uyuş-
turucu temin etmek için 
işlenen suçlar vb nedenlerle 
topluma çok pahalıya mal 
olmaktadır.
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Psikotrop ilaçları 
amacı dışında keyif 
verici olarak kullan-

manın ruhsal yaşamı 
düzeltmek değil boz-

mak yönünde etkisi 
olacaktır.
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Uyuşturucu Gerçeği 

“Deliryum tremens” uzun 
süreli alkol alanlarda 
ortaya çıkar ve ölüm riski 
fazla olan bir tablodur. 
Kişi bulunduğu yeri, 
zamanı, kimliğini, bilincini 
kaybeder. Yatakta böcek-
ler arar, kendi kendine 
konuşur, hayaller görür.



Uyuşturucu Gerçeği 
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Sürekli madde 
kullanımı neticesinde 
psikolojik ve biyolojik 

bağımlılık durumu ge-
lişir. Artık geri dönüşü 

çok zor demektir.



Çağın Ölüm Tuzakları222

Uyuşturucu Gerçeği 

Bağımlılık Yapıcı Maddeler

 Tütün

 Alkol 

 Sedatif ilaçlar 

 Esrar 

 Opiyat 

 Kokain

 Halusinojenler

 Uçucu maddeler

 Kafein ve başka uyarıcılar

 Diğer maddeler
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Madde kullanımına başlama yaşı
%31 16 YAŞ ALTI

%43 16-20

%12 21-25

%6 26-30

%8 30 YAŞ ÜSTÜ
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Uyuşturucu Gerçeği 

Anne ve babalar maddeler 
hakkında bilgi edinin ve 
çocuğunuza doğru bilgi 
verin.
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Araştırmada en olumsuz 
tutumlar eroine karşı bulu-

nurken bunu sırasıyla ko-
kain, uyuşturucu ve esrar 
izledi. Önceki bulgularla 
tutarlı olarak erkeklerin 

maddelere karşı tutumları-
nın kızlardan daha olumlu 

olduğu görüldü. 
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Uyuşturucu Gerçeği 

Uyuşturucu maddeler 
hayal görme, işitme 
gibi, zeka ve hafıza 
kayıplarına yol açar. 
En kısa ifade ile akıl 
hastalıklarına ve zihni 
karmaşalara sebeb 
olur.
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Uyuşturucu maddeler ki-
şiyi ailesinden, toplumdan 

ve çevresinden kopara-
rak, yalnızlığa, bunalıma 

ve hemen ardından da 
sorumsuz bir hayata 

mahkum eder. Bağımlıyı 
yaşayan bir ölü haline 

getirir. 
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Uyuşturucu Gerçeği 

İntiharların, cinayetlerin, 
her türlü fuhşiyat, gasp 
ve anarşinin temelinde 
uyuşturucu vardır.



Uyuşturucu Gerçeği 
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Gençler, birbirlerine 
sigara ikram eder gibi 
yada hastalığını iyileş-
tirmek amacıyla ilaç 
verir gibi uyuşturucu 

sağlayabiliyorlar. 
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Uyuşturucu Gerçeği 

Sanıldığının aksine, 
uyuşturucu ile ilk temas, 
sokak başında bilinmeyen 
satıcı vasıtası ile değil, 
bilakis arkadaş çevresiyle 
olmaktadır.
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Uyuşturucudan kurtul-
mak için bizlere düşen 
görevler, aileye düşen 

görevler, devlete düşen 
görevler, medyaya 

düşen görevler vardır. 
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Uyuşturucu Gerçeği 

El titremesi, ter boşanma-
sı, uykusuzluk, huzursuz-
luk, sükunet ile sinirlilik 
hallerinin birbirini takip 
etmesi gibi işaretlerdir. 
Davranış değişiklikleri de 
uyuşturucu bağımlılığının 
işareti sayılır. 
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Uyuşturucu Gerçeği 

Gençlerimiz uyuşturucu 
kültürünün filizlendiği 
birahane, pub, diskotek, 
kahvehane, kumarhane, 
meyhane ve benzeri yerler-
den uzak durmalıdır.
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Uyuşturucu Gerçeği 
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Uyuşturucu Gerçeği 

Madde bağımlılığının te-
davisine  ek olarak sağlık, 
finans, gibi problemlerin-
de düzeltilmesine  yönelik 
çalışmalar olmalı.



Uyuşturucu Gerçeği 

Çağın Ölüm Tuzakları 239

 Çeşitli antidepresanlar 
ve lityumun alkol alımı-

nı azalttığını gösteren 
çalışmalar vardır. 
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Uyuşturucu Gerçeği 
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Uyuşturucuyu da sigara ve alkol kategorisinde değerlendirebiliriz. Ayet ve hadislerde açıkça zirkredilmese de 
sıfatları açısından uyuşturucu, alkol grubundan sayılır. Çünkü sarhoş eder ve uyuşturur. Peygamberimiz sarhoş 

edicileri yasaklarken işin bu tarafına da parmak basar.





II. BÖLÜM



244 Çağın Ölüm Tuzakları

Kumar ve Şans Oyunları

KUMAR VE ŞANS 
OYUNLARI

Kumar bağımlıları 
kumar oynadıkları 
anda duydukları büyük 
heyecanın etkisiyle her 
şeyi unutur ve o anda 
başka bir şey düşüne-
mezler. 
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Kumar ve Şans Oyunları
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Kumar ve Şans Oyunları
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Kumar ve Şans Oyunları

247Çağın Ölüm Tuzakları

Şarap ve kumarla 
şeytanın yapmak 

istediği tek şey, sizin 
aranıza düşmanlık 
ve kin salmak, sizi 

Allah’ı zikretmekten 
ve namazdan alıkoy-

maktır. Artık bu habis 
şeylerden vazgeçtiniz 

değil mi?
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Kumar ve Şans Oyunları
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Kumar ve Şans Oyunları

Kumar gibi ocak söndüren, aileleri parçalayan ve fertleri birbirine düşman eden bir sistem bugün maalesef 
bilgisayarlarımıza kadar girerek özellikle genç nesillerimizi tehdit etmektedir.



Çağın Ölüm Tuzakları250

Yanlış Beslenme

YANLIŞ BESLENME 
ALIŞKANLIKLARI VE 

BESLENME BOZUKLUKLARI
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Yanlış Beslenme
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Yanlış Beslenme

Bu kişiler önce biraz kilo 
verseler de sonra kiloları-
nı fazlasıyla geri alırlar.

Çocukluktan itibaren 
ihtiyacından daha 
fazla yiyip içme 
tıpta aşırı beslenme 
olarak adlandırılır.
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Yanlış Beslenme

Zayıfken kilo alma 
gayretleri olduğu gibi 
kendisini kilolu görüp 
veya öyle olduğu için 

zayıflamada fazla 
hassas olan insanlar 

da vardır. 
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Yanlış Beslenme

Obeziteden, 
besinlerle 
aşırı miktarda 
alınan yağlar ve 
fiziksel aktivite 
eksikliği 
sorumludur. 
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Yanlış Beslenme

Obez kişi, sadece kendi-
sine değil kötü alışkanlık-
larda olduğu gibi ailesine 
ve topluma da zararlı bir 

fert haline gelir, çünkü 
belli bir yaştan sonra 

yapması gereken görev-
leri yerine getiremez ve 

toplumda sadece tüketici 
durumunda olur. 
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Yanlış Beslenme

Zayıf 18,5’ten az 

Normal 18,5-24,9 arası

Fazla kilolu 25-29,9 arası

Obez 30-39,9 arası

Ölümcül obez 40’tan fazla
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Yanlış Beslenme
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Yanlış Beslenme

Sabırlı ve düzenli tedavi-
ler sonrasında sağlığına 
kavuşan hastalar görüldüğü 
gibi, pek çok olguda beden 
algısının bozulmasına bağlı 
olarak bedensel yıkım ger-
çekleşir ve hastalık ölümle 
sonuçlanabilir.
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Yanlış Beslenme
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Yanlış Beslenme

Anoreksiya genellikle 
ilk veya orta ergenlik 
döneminde, çoğunlukla 
bir diyet dönemini 
takiben ve yoğun bir 
stres sonrası ortaya 
çıkmaktadır. Başlangıç 
yaşının ortalama 17 
olduğu ve 40 yaşından 
sonra Anoreksiya’nın 
görülmediği kabul 
edilmektedir.
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Yanlış Beslenme

Anoreksiya hastalarının fiziki 
görünümleriyle ilgili yakınma-
larına karışıldığında ve tedavi 

sonucu kilo almaya tekrar 
başladıklarında yoğun direnç 
gösterdikleri görülmektedir. 
Bu hastaların sosyal ilişkileri 

yetersizdir ve genellikle 
depresif duygu durumu 

hakimdir. 
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Yanlış Beslenme
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Yanlış Beslenme

 Tıkanırcasına yeme epizo-
dunu, pişmanlık duygusu 

içinde iğrenme, tiksinme, hu-
zursuzluk, kilo alma korkusu 

ve dışa atım çabası izler. 
Bulimia hastaları dışa atımı 

genellikle parmak yardımı ile 
kusarak yaparlar.
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Yanlış Beslenme

Bulimia hastaları için de 
kilo alımının sebep olacağı 
kaygı oldukça yüksektir. 
Yine Bulimia Nevroza’da 
da kişinin vücudunun 
görünüşünü algılamasında 
bozulmalar meydana 
gelmektedir ve bu kişiler 
normal ağırlıkta olsalar 
dahi kendilerinin kilolu 
olduklarına inanabilmek-
tedirler. 
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Yanlış Beslenme
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Yanlış Beslenme

“Günümüzde ço-
cuklar ve ergenler, 
tüketime dayalı 
birçok sektörün 
hedef kitlesi haline 
gelmiştir.”
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Yanlış Beslenme

Dürtülerini kontrol edeme-
dikleri noktada bol kalorili 
gıdaların abartılı tüketildiği 

dönemleri, sonradan piş-
manlık duygusu içinde 

yoğun zayıflama gayreti 
izler.
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Yanlış Beslenme

Bol kalorili gıdaların 
abartılı tüketildiği dönem-
leri, sonradan pişmanlık 
duygusu içinde yoğun 
zayıflama gayreti izler. 
Bu nedenle, anoreksikler 
kliniğe her zaman çok 
zayıf başvururlar, 
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Yanlış Beslenme

Yemek yeme fiili insanda 
sürekli olduğu için bir de 

işin damak tadı yani lezzet 
boyutu olması sebebiyle 

yeme bozukluklarının 
tedavileri zordur. 
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Yanlış Beslenme

Vücut yağı normal 
erkeklerde ağırlığın 
%15-18’ini kadınlarda 
%20-25’ini oluşturur. 
Erkeklerde bu oran 
%25’i kadınlarda ise 
%35’i geçerse şişmanlık 
oluşur.
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Yanlış Beslenme

Toplumda şişmanlığın 
giderek artmasının nedeni, 

fast food türü gıdalarla 
beslenmenin artmasına 

bağlanmaktadır.

Vücuttaki yağ 
oranın artmasına, 
şişmanlık diyoruz. 

Vücut yağı nor-
mal erkeklerde 
ağırlığın %15-

18’ini kadınlarda 
%20-25’ini 

oluşturur. 
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Yanlış Beslenme

Şişmanlığın giderek 
artmasının nedenlenle-
ri beslenme alışkan-
lıklarının değişmesine 
lezzetli ve yağ içeriği 
yüksek gıdalarla bes-
lenmeye, fast food 
türü yiyeceklerin 
tüketiminin artmasına 
bağlanmaktadır.
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Yanlış Beslenme

 Şişmanlığın oluşumun-
da genetik ve çevresel 

faktörlerin ve psikolojik 
durumun önemli etkisi 

vardır.
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Yanlış Beslenme

Yapılan çalışmalar obe-
zitede genetik katkının 
%25-40 oranında olduğunu 
göstermiştir. 
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Yanlış Beslenme

Elma tipi şişmanlığı anla-
yabilmek için bel çevresi 

ölçümü yapmaktayız. Bel 
çevresi göbek hizasından 

yapılan bel ölçümüdür 
ve bu erkeklerde 102 

santimetre ve kadınlarda 
88 santimetre’den fazla 

olursa risk taşır.
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Yanlış Beslenme

Dengeli beslenme, 
yedi yaşımızdan yetmiş 
yaşımıza kadar özellikle 
de yaşlılığımızda dikkat 
etmemiz gereken bir 
konudur.
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Yanlış Beslenme

Obez bir kişinin 
çocuklarının obez olma 

olasılığı obez olmayan bir 
kişiye göre 2-3 kat daha 

fazladır.
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Yanlış Beslenme

Tablo 2. Obeziteye neden olabilecek genler

b3-AR (B)

Lipoprotein Lipaz (B)

Apolipoprotein D (B)

Apo B (B)

LDL Reseptör(B)

Dopamin Reseptör D2 (B)

İnsulin Gen (B)

TNF (İ)

UCP1 (B)

UCP2 (İ)

Acyl Carrier Protein-1 (İ)

Adenozin Deaminaz Gen (İ)

Ob Gen (İ)

IRS-1 (B)

ADD-1/SREBP-1c
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Yanlış Beslenme

Tablo 3. Obezite ile birlikte olan sendromlar 

Bardet- Biedl 

Prader –Willi

Laurence-Moon

Biemond Sendrom II

Alstrom

Cohen

Albright hertediter osteodistrofi

Tablo 4. Obeziteye Neden Olan Tek Gen Mutasyonları

Leptin(LEP) 

Leptin reseptör (LEPR)

Prohormon konvertaz 11 (PC1)

Pro-opiomelanokortin(POMC) geni

Peroxisome proliferatör aktivated reseptör gama 2 
(PPAR)

Melanokortin 4 reseptör gen (MC4-R)
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Yanlış Beslenme

Medyada da şişmanlığın 
ürkütücü ve korkunç bir 
durum olduğu imajı 
işlenerek söz konusu 
anlayış pekiştirilmektedir.
O noktada kilo ile 
mücadele başlar ve çeşitli 
yöntemler, ilaçlar, 
egzersizler, aletler vs. ile 
hem masraflı hem de 
yorucu bir çabaya girişilir...
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Yanlış Beslenme

Şişmanların çoğu bir 
an önce zayıflamak 
istemektedir fakat 
hızlı verilen kilo da 

yine hızla geri alındığı 
gibi, diyete başlanan 
kilonun üzerine dahi 

çıkılabilmektedir.
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Yanlış Beslenme

Şişmanların çoğunluğu, 
yemeği ağzına tıka–
basa doldurarak 
yemektedir.
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Yanlış Beslenme

Yemek süresini uzatın. Unut-
mayın tokluk hissi en erken 

onuncu dakikada oluşur,
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Yanlış Beslenme

Diyet uygulayan şişman fert 
belirli ağırlığa indikten sonra 
eski yeme düzenine geçti-
ğinden, kısa sürede yitirdiği 
ağırlıktan daha fazlasını 
geri alır.
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Yanlış Beslenme

YAŞ VKİ

19-24 19-24

35-44 21-26

35-44 21-26

45-54 22-27

55-65
24-29

23-28
Ger

SINIFLAMA VKİ

Hafif şişman 25-29,9

Şişman 30-34,9

Sağlık açısın-
dan önemli

35-44,9

Aşırı şişman 45-49,9

Süperşişman 50+
65+

Yaşa göre uygun vücut kitle 
indeksi: ağırlık/boy m2

Şişmanlığın         
Sınıflandırılması
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Yanlış Beslenme

Fazla kilolardan 
kurtulmanın çaresi 
kilo yapan sebepleri 
ortadan kaldırmak-
tır. Kilonuza ve 
yaşınıza uygun bir 
yeme alışkanlığı ve 
bol hareket şişman-
lıktan kurtulmanın 
tek yoludur.
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Yanlış Beslenme

Dünyanın bazı bölgelerinde 
açlıktan ölen insanlar olma-
sına karşın, büyük bir kesim 
aşırı ve sağlıksız besleniyor; 

arabalarda, televizyon ve bil-
gisayar başında, hareketsiz 

saatler geçiriyor. Yeni 
kuşaklar fast food 
tuzağına düşmüş 

durumda. 
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Yanlış Beslenme

Önceleri sadece erişkin 
insanların problemi olarak 
görülen şişmanlığın, son 
yıllarda çocukları da tehdit 
ettiği ve aşırı şişman çocuk 
sayısının hızla arttığı göz-
lenmektedir. 
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Yanlış Beslenme

Fazla kilolardan kurtul-
manın ilk yolu sağlıklı 
ve dengeli beslenmek, 
az yemek ve egzersizi 

artırmaktır. 
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Yanlış Beslenme

Son yıllarda sevinçle 
gördüğümüz önemli 
bir değişiklik, 
artık çoğu kişinin 
yemeklerde bitkisel 
sıvı yağları tercih 
etmeye başlama-
sıdır. 



Yanlış BeslenmeYanlış Beslenme

Çağın Ölüm Tuzakları 291

Beynimizin hipotalamus 
adı verilen bir bölgesinde 
iştahı artıran veya azal-

tan birçok hormonun 
salgılandığı ve bunların 
şişmanlama üzerindeki 

etkileri daha yeni aydın-
lığa çıkmaktadır. 



Beslenme alışkanlığında 
değişiklik yapmak da, hiç 
egzersiz yapmayan biri-
nin yürümeye veya spor 
yapmaya başlaması da, 
başlangıçta biraz sıkıntılı 
olsa bile, zaman içinde 
bir alışkanlığa dönüşür. 
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Yanlış Beslenme



Yanlış Beslenme

Sağlık Bakanlığı, kanser ko-
nusunda uyardı: Şişmanlarda, 

kanser riski iki kat daha fazla. 

Yanlış Beslenme

Çağın Ölüm Tuzakları 293
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Yanlış Beslenme

Hayvansal yağ tüketimini 
azaltın, az yağlı, bol lifli 
beslenin, kepek, yulaf gibi 
lif açısından zengin besinle-
ri tercih edin, bol miktarda 
sebze-meyve tüketin, 
kırmızı et yerine tavuk, 
balık veya kurubaklagilleri 
tercih edin.
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Yanlış Beslenme
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Yanlış Beslenme
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Yanlış Beslenme

“Benden sonra ümmetim üzerine şu üç dalaletten korkarım. Hevaya (nefse) uymak, karın ve 
şehvete uymak, marifetten sonra gaflete düşmek.” (Hz. Eflah (r.a.) Ramûzu’l Ehadîs.)
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İnternet Bağımlılığı

SANAL BAĞIMLILIK

G
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İnternet Bağımlılığı
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İnternet Bağımlılığı

Bu kişiler sürekli internet ya da 
bilgisayar oyununu düşünürler, 
problemlerden kaçmak için ya da 
moralleri bozuk olduğunda buna 
sarılırlar, 
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İnternet Bağımlılığı
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İnternet Bağımlılığı
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İnternet Bağımlılığı

Her şey faydalı olduğu 
derecede insana fayda 

getirir. İnsana  lazım 
ve faydalı olmayan 

bilgilerin ve görüntü-
lerin, kişilerin  ekrana 

getirilmesi de son 
derece zararlıdır.
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İnternet Bağımlılığı
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İnternet Bağımlılığı

Çocuklar çizgi filmleri, 
bilgisayar oyunlarını mo-

del olarak alırlar. Gerçeği 
değerlendirme becerileri 

tam gelişmediği için yanlış 
benzerlikler kurarlar.
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İnternet Bağımlılığı

06



Çağın Ölüm Tuzakları 307

İnternet Bağımlılığı

Korku ile insanda 
itaat duygusu gelişir 

ancak; yapıcı öğrenme 
azalır, vücut kendini 
gelişmeye göre değil 

korumaya şartlandırır.
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İnternet Bağımlılığı
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İnternet Bağımlılığı

Çocuğunuza her gün diş fırça-
lamasını, yemekten önce elini 
yıkamasını, doğru söylemesini, 
dua etmesini öğretmek isti-
yorsanız bunun en kalıcı yolu 
tekrardır.
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İnternet Bağımlılığı

“En gergin anda bile soğuk 
kanlı kalmayı öğrenmek“ 

kişilik gelişiminin önemli bir 
öğesidir.
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İnternet Bağımlılığı

Bilgisayar oyunları ve çizgi 
filmlere karşı çıkmak yerine 

onları faydalı hale nasıl getire-
bilirize kafa yoralım.
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İnternet Bağımlılığı

Sanal dünyayı ahlaki, milli, 
insani değerlere uygun hale 
getirmeliyiz. Bu sektördeki 

boşluğun şikâyetle değil 
bize uygun eserler üret-

mekle dolacağını unutma-
malıyız.
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Alışveriş Bağımlılığı

ALIŞVERİŞ HASTALIĞI

İ nsan, ihtiyaçları için alışveriş yapmak zorundadır. 
İktisat ilminin kuralları gereği, insanın ihtiyaçları 

sonsuz, fakat imkânları sınırlı olduğundan dolayı, sınırlı im-
kânlarla en acil ihtiyaçlarını, sı-

rasına göre karşılamak duru-
mundadır.

İmkânları olsa bile dili-
mizde “tutumlu” diye bili-
nen insanlar, israfa kaçma-

dan ihtiyaçlarını temin ederler, 
imkânlarının kalanını da ya hayır 

kurumlarına ya da çocuklarına mi-
ras olarak bırakırlar, ya da her ikisini 
birden yaparlar. Bu tutumlulukta daha 
da ileri gidenlere –buna tutumluluk 
denilmez- “cimri” denir ki bunlar da 
ellerindeki imkânlara rağmen kıt kanaat 
geçinmeye çalışırlar ve hiçbir yere en 
küçük bir yardım yapmak istemezler.
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Alışveriş Bağımlılığı

Bir ayrı grup insan 
daha vardır ki, bunlar 
da imkanları olsun ol-

masın, ihtiyaçları olsun 
olmasın ne görürlerse 
almak isterler ve de-

vamlı alışveriş yapmak 
ihtiyacını hissederler. 

İşte bu duruma “alışve-
riş hastalığı” denir.

İmkânları olup bunları har vurup harman savuranlar da di-
limizde “müsrif” ya da  “israfçı” gibi terimlerle anılırlar. Bunlar 
ihtiyaçları olmadığı halde lüzumsuz harcamalarda bulunurlar.

Bir ayrı grup insan daha vardır ki, bunlar da imkânları olsun 
olmasın, ihtiyaçları olsun olmasın ne görürlerse almak isterler 
ve devamlı alışveriş yapmak ihtiyacını hissederler. İşte bu du-
ruma “alışveriş hastalığı” denir. Uzmanları, bu duruma değişik 
durumların sebep olduğunu ve tedaviyi gerektirir bir durum 
olduğunu belirtirler. Bunların %80’i kadınlardır. Aynen 
diğer bağımlılıklar gibi, bu da bir bağımlılıktır. Bu duru-
mun farkına varılıp müdahale edilmezse, çok ciddi aile 
içi sıkıntılara yol açabilir.

Alışveriş hastalığına dini yaklaşımlar

İslam, bize kanaati emreder. Peygamberimizin               



Çağın Ölüm Tuzakları314

Alışveriş Bağımlılığı

sözleri içinde “Kanaat bitmez tükenmez bir hazinedir.” (Bey-
haki, Zühd, 2/88) 

“Kanaat eden fakirlik belası çekmez.” (Müsned, 1/447) 
Elindekine kanaat etmeyen, çok şey almak ister. Bu da ge-

reksiz alışverişe sürükler. Gereksiz alışveriş ise bir israftır ve 
haramlığı, ayet ve hadislerle sabittir.

Peygamberimiz sallallahu aleyhi ve sellem, imkânı olduğu 
halde az ile yetinmeyi tercih ediyordu. Zira bu dünyada ihtiya-
cından fazla imkânlar içerisinde yaşayanın sabrederek ahirette 
elde edeceği nasibini kaybetmesi tehlikesi vardır.

Sonuç: 

İnsan kendini ve varlığının gerçek gayesini tanıdıkça ruhen 
dengelenir. Bu tanımdan uzaklaştıkça içindeki duyguları onu 
değişik arayışlara psikolojik tatmin yollarına sürükler. Kanaat 
duygusu, şükretme duygusu olmayan bir insan zenginlikte han-
gi noktaya ulaşırsa ulaşsın iç huzurunu bulamayacaktır. Önemli 
olan insanlara hayatın bir kazanma, bir mücadele arenası ol-
madığını ve insani değerlerin güzel yüzünü gösterebilmektir. 
Örneğin, lüzumsuz masraflarını Afrika’daki açlara yönlendire-
bilecek bir insan, bu değerlerle mücehhez,  başkaları için de 
yaşayabilen, komşusu açken tok yatamayan bir insan alışveriş 
hastalığına yakalanmayacaktır.
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Alışveriş Bağımlılığı

“Kanaat eden fakirlik belası çekmez.” (Müsned, 1/447) 



Çağın Ölüm Tuzakları316

Seks Bağımlılığı

SEKS BAĞIMLILIĞI
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Seks Bağımlılığı
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Seks Bağımlılığı
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Seks Bağımlılığı

Seks bağımlılığı genellikle 
ergenlik yıllarında başlar. 

Bu kişilerin çoğu şiddet ya 
da ihmalin olduğu kaotik 

ailelerden gelir. 



Çağın Ölüm Tuzakları320

Seks Bağımlılığı

Seks ve aşk bağımlıları-
nın yaşamları çok ciddi 
problemler ve kayıplar 
yaşanması ile sonuçlanır. 
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Seks Bağımlılığı

Yeni cinsel heyecanlar 
internette aşırı zaman 
kaybına, gittikçe aşırı 

davranışlara, daha fazla 
risk almaya ve daha 
fazla yakalanmaya 

neden olur. 
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Seks Bağımlılığı

Kendine ve çevresine 
bunu asla tekrar 
yapmayacağına dair 
söz vermesine rağmen 
aynı ya da benzer 
eylemlere geri döner. 
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Seks Bağımlılığı

Alkol bağımlılığı, kumar 
bağımlılığı gibi seks bağım-

lılığında da beyin kimyası 
bozuluyor. Kişi, sanki içeri-
sinde ikinci bir kişi varmış 

gibi eylemlerde bulunuyor. 



Çağın Ölüm Tuzakları324

Seks Bağımlılığı

Cinsel özgürlüğün ve sınır-
sız cinsel yaşamın tehlikeli 
sonuçlarından birisidir seks 
bağımlılığı.
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Seks Bağımlılığı
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Seks Bağımlılığı
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Seks Bağımlılığı

Zina yapanın kendisi manevi çöküntüye uğrar, ailesi varsa yıkılır, toplumda sahipsiz çocuklar çoğalır ve 
aile mefhumu kalmadığından dolayı toplum çöker. Zinaya tutulmuş ve bırakamayan birinin yapacağı en 
güzel iş tövbe edip bulunduğu yerden, şehirden ayrılmak ve güzel insanların yaşadığı beldelere gitmektir.  



SÖZLÜK

Afyon: Haşhaş bitkisinin kapsüllerinden elde edilen bir sa-

kızdır.

Amphetamin: Saf halde iken renksiz, uçucu bir sıvıdır. Ağır 

kokusu ve yakıcı tadı vardır.

Burundanga: Amerika yerlilerinin borazan biçimli beyaz ve 

pembemsi çiçekli, yeşil ve geniş yapraklı bitkiye verdikleri isim. 

Depresyon: Fizik veya moral çöküntü. Ruhi ve bedeni dü-

şüklük. Bitkinlik. İç sıkıntılar.

Doğal: Tabii, natürel

Dolophine: Methadonun piyasadaki adı. 

Emosyon: Heyecan

Enpotans: İktidarsızlık

Eroinman: Eroin bağımlısı, eroin müptelası

Esrarkeş: Esrar çeken, esrar bağımlısı,esrar müptelası

Halüsinojen: (Hayal gösteren – evham veren) hayal ve ve-

himler oluşturan kimyasal maddeler. Hakikatte olmayan hayal-

lere sebep olan maddeler.

Haşiş: Esrar yapımında, ince elekten çıkan ilk kaliteye ve-

rilen ad. 

Hepatit: Karaciğer arızaları, zafiyeti...

Hezeyan: Sayıklama, saçmalama... Delüzyon. Gerçek dışı, 

akıl ve mantık yolu ile düzeltilemeyen yargı hataları. Kaynağı 

şuuraltı dürtülerdir. Şüpheci kişilerde gelişir. Çeşitleri vardır.

Ice: Renksiz, kokusuz, parlak, yarı beyaz, yarı saydam kristal-

lerden oluşan uyuşturucu madde.

İnhalasyon: Buğu, gaz veya ufak damlacıklar halindeki sıvı-

ların solunması.

İnhalants: Solukla içeriye çekilen ilaçlar, uçucular, çözücüler...

Kodein: Afyon kozası veya afyondan mevcut olup, çoğun-

lukla morfinden kimyasal yolla elde edilir.
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Kokain: Beyaz toz (Kristalize pudra) görünümlü uyuşturu-

cu bir madde.

Marihuanna: Esrarda ikinci kalite mal.

Methadon: Norkotikler gurubundan uyuşturucu bir madde.

Morfin: Afyondan kimyasal işlemlerlerle üretilir. Afyon için-

deki en tanınmış alkoloid (zehir) dir.

Morfinman: Morfin tiryakisi, morfine bağımlı (müptela)...

Morfinmani: Morfin kullanma hastalığı.

Narkotik: Afyon ve türevleri soyundan olan uyuşturucu 

maddeler...

Paranoid: Psikoz denilen ruh hastalığının heyecanlı tepkile-

ri. Herkesten şüphelenir. Bakış, gülüş ve özel konuşmalardan 

huylanır. Ortadan olayları kendi aleyhinde olarak değerlendi-

rir. Kendisine komplo, suikast, hıyanet, hakaret şeklinde algılar 

herkese düşmanı imiş gibi bakar. Kibir, istihza, ima yüklüdür. 

Öyle konuşur.

Psikoterapi: Telkinle tedavi, ruhsal yönlendirme ile bağım-

lıyı tehlikeden kendi iradesiyle uzaklaştırma işlemi.

Reçine: Dişi kenevirin tepe çiçeklerinden ve yapraklarından 

elde edilen koyu sıvıdır.

Sedatif: Sakinleştirici. Müsekkin. Ağrı dindirici.

Sentetik: Kimyasal işlemlerle elde edilen.

Stimulant: Uyarıcı, uyandırıcı, kamçılayıcı, tenbih edici, mü-

nebbih.

Şizofreni: Dış alemle irtibatın (ilginin) kesilip içe kapanma 

olarak açıklanan akıl hastalığı...

Toksin: Mikrop v.s. nin ifraz ettiği zehir.

Toksik: Zehirleme niteliği olan, zehirleyici madde...

Toksikoman: Toksit maddelerini kullanma bağımlısı... (Bunlar 

çeşitli suçlar ve cinayet de işleyebilirler ) Kesin tedavi yok, geçici 

ve hafifletici tedaviler olabiliyor. Türlü çeşitleri ve tezahürleri var.
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Konularla İlgili Web Siteleri

Sigarayla ilgili web siteleri
http://www.sagliklikadin.com/Sigara/Sigara.htm

http://www.hekimce.com/

http://www.sigara.gen.tr/gozden_gecirin/index.html

http://www.ssv.org.tr/

http://www.tip2000.com/aktualite/sigara.asp

http://www.sigarayibirak.com/

http://www.ctf.istanbul.edu.tr/kbb/hasta/

Sigara%20ve%20cocuk.htm

http://www.ato.org.tr/toplumsaglik/sigara1/7gun.htm

http://www.hastarehberi.com/dahiliye/dahiliye7/sigarayibirak-

mayollari.htm

http://www.ozgenkuruyemis.com/sigara.html

http://www.ttb.org.tr/ssuk/ssuk_giris.html

http://www.islamiyetgercekleri.org/sigara.html

http://hastarehberi.com/kardiyoloji/kalp3/sigaravekalbiniz.htm

http://www.tekel.gov.tr/sig_sag.html

http://www.pozitifdegisim.com/sigara_ve_aliskanliklardan_kur-

tulma.htm

http://www.sigarayibirak.com/s/sigara_ve_sagliginiz/sigara_ve_

sagliginiz.asp

Alkolle ilgili web siteleri

http://www.alkolmadde.com/

http://www.gebelik.org/dosyalar/alkol.html

http://www.saglikrehberim.com/diyabet_ve_alkol.php

http://www.akdeniz.edu.tr/tip/yeniadlitip/resim/uyutucular/

uyutucu.htm

http://www.kolcuoglusigorta.com/alkolpiskolojisi.html

http://www.guzinabla.com.tr/guzin/site/alkolizm.htm
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Uyuşturucu maddelerle ilgili web siteleri

http://www.uyusturucu.gen.tr/sozluk.html

http://www.uyusturucu.gen.tr/

http://www.teror.gen.tr/turkce/uyusturucu/index.html

http://www.memocal.com/bgvh/YesilayHaftasi.asp

http://www.ukabe.org/yasalar_yonetmelikler.html

http://www.gsgm.gov.tr/genclik/rehberlik.html

http://www.sakaryaemniyet.gov.tr/sizler/uyusturucu/uystr.asp

http://www.luleburgaz.pol.tr/uyusturucu.asp

New York Times gazetesinde “Partnership for Drug-Free 

Greater New York and America” ilanları ile toplum uyarılır-

ken ve işbirliği ilanları yayımlanırken, bu konuda her türlü bilgi 

için http://www.projectnow.com ve http://www.drugfreeame-

rica.org Web adreslerini veriyor.

Amerika’da aşağıda adreslerini vereceğimiz siteler tüm detaylı 

ve gerekli bilgileri içeriyor. ABD’de eczanelerde ailelerin ço-

cuklara uygulayabileceği uyuşturucu test kitleri satılıyor. Aileler 

istedikleri zaman idrar testi ile içki ya da uyuşturucu kullanıp 

kullanmadığını kontrol edebiliyor. Uyuşturucu kullanan çocuk-

larla yapılan çalışmalar da, bilgili olan ve önlem alabilen, çocuk-

larını tanıyan, izleyebilen anne babaların hayat kurtarabildik-

lerini gösteriyor. Uyuşturucu ile ilgili yüzlerce web site’lerden 

önemli bazılarının adresleri aşağıda: 

http://www.drugfreeamerica.org 

http://www.projectknow.com 

http://www.nida.nih.gov 

http://www.well.com/user/woa/sitesgov.htm 

http://www.health.org/pubs/qdocs 

http://www.donparker.com/addiction.html 

http://www.addictions.net/drugpare.htm 
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http://www.ipl.org 

http://www.substanceabuse.miningco.com, 

http://www.yahoo.com/health 

http://www.druglibrary.org/index.html 

http://www.well.com/user/woa/facts.htm 

http://www.parentshandbooks.com 

http://www.bu.edu/cohis/teenpreg/drugs/caffpreg.htm

Beslenme bozuklukları ile ilgili web siteleri

http://www.diyetmax.com/sismanlik.htm

http://www.tiroit.org/auth/hp.htm

http://www.turkobesitysurgery.com/obezite.html

http://www.diyetinfo.com/default.asp?page=bmi

http://www.genetikbilimi.com/genbilim/sismanliginsini.htm

http://www.mcaturk.com/ergen_yeme_bozukluklari.htm

http://www.afyuksel.com
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